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VALKOMMEN

Aterhamtning...
for kropp & sjal

u dr det dntligen
sommar. For
min del ger

sommaren storre majlig-
heter till terhdmtning
mentalt 4n nigon annan
arstid.

SNART UTE. Ett glatt Friskis-gédng testar gradset infér sommarsasongen.
Jag forsoker f& in g 9dng g 9 T"ana hela j juni,
stunder for dterhdmtning & augusti
dret om men det ir tack
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vare hunden som jag tar
mig tid att g ut i skogen
dven dé det 4r lite sdmre
véder. Jag ser fram mot
perioden som kommer nu, nér jag kan ligga mer tid pa att
vara ute.

VILL DU OCKSA vara ute och tréna? Prova girna vir
populéra utejympa som du kan ldsa om hér intill. Tag gérna
med dig en véin som dnnu inte upptéckt Friskis&Svettis.
Utejympan ir helt gratis!

Aven fast det inledningsvis var unga minniskor som
startade och utvecklade Friskis&Svettis har inte Friskis
i alla tider setts som speciellt “cool”. Men, numer har vi
aterigen en fantastisk utveckling med ménga ungdomar som
soker sig till Friskis&Svettis for att trdna. Faktum é&r att de
aldrar som vi har mest av i var forening dr 16-19 aringar.

P4 tal om cool, lds om var hardrockande medlem Mia
Coldeheart Karlsson i Crusified Barbara pé sidan 8.

Senaste tillskottet bland gyminstruktorerna dr Robin
Abrandt som presenteras pa sidan 4. Robin ir en cool gym-
mare som dr med pa néstan alla danspass jag leder.

EN SOM KANDE sig mindre cool och mer kall &r personen
i gron jacka och roda byxor som sog upp ungefir 5 liter
iskallt vatten under dventyrsjoggen! Med lite tur syns det
inte pa bilden pa sidan 5 att det &r jag! Men nésta géng ska
jag nog forsoka fa tag pa lite bittre kldder for det var sé kul
att jag gdrna kommer med nista gang! Bosse, nir kor vi?!

JAG ONSKAR ER alla en riktigt skon sommar och att ni alla
féar chans att vila upp er och bryta av mot vardagens kanske
lite stressiga dagar. Nu ska jag puttra ivig paA min mc och fa
lite mental dterhdmtning. @

RICHARD SVENNBERG, verksamhetsledare
richard@tyreso.friskissvettis.se

Ingensommar =
utan utejympa

F&S utejympa pa onsdagskvillar har
blivit en tradition. Da dar sommaren har.

— VI HAR HAFT utejympa alla ar som
F&S funnits i Tyreso. Vi har varit i
slottsparken, pa Fornudden, i Alby och de
senaste aren pa Tyresovallen, séiger Ann
Fredriksen, som ér trinings- och utbild-
ningsansvarig pa F&S i Tyreso.

Utejympan ér inte bara en tradition,
den har &dven blivit ett sitt att visa upp
Friskis&Svettis och lta alla prova. Det
dr dirfor den dr gratis.

— Utejympan har dndrat innehall. Vi
korde jympa plus jogg de forsta aren,
men i dag dr det jympa och joggen ligger
pé egen tid.

Det finns inga krav eller masten pa
utejympan. Vuxna och barn kan jympa
tillsammans. Vill man vara med, ar det
bara att komma ner till Tyresovallen
strax innan passet borjar och hinga pa.

UTEJYMPA

Var: Tyresovallen.

Nar: Onsdagar kl 18.00. Vid regn
18.30 inomhus.

Start: 29 juni

Slut: 24 augusti

Ténk pa att ha bra skor och kldder som
det dr latt att rora sig i.

Om det skulle bli regn sa flyttar
jympan in i F&S lokaler och startar 30
minuter senare. Den jympan dr ocksa
gratis, men alla maste ha rena inneskor.

Under sommaren kommer olika
ledare med sitt eget pass sa utejympan
bjuder pa variation bade i musik och
intensitet. ®

TRANINGS- OCH UTBILDNINGSANSVARIG

Namn: Ann Fredriksen Norstrém.

Uthildning: GIH, idrottslarare.

Ledare pa F&S: Sedan 1987.

Tranat pa F&S: 25 ar.

Idrottsmeriter: VM-guld 1991 i under-
vattensrugby.

Anns favoritdvningar: Knabgj, push-up.
Ovningar for motiondren: Kombinera
garna styrka, rorlighet och Ha Kul!!!!
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ITHUVUDET PAENLEDARE

Fagelkvitter

och jobhiga
situps
-det ar

utejympa
for Birgitta

l ympan fér en helt annan dimension

nédr man kan folja molnen samtidigt

som man kdmpar med de sista
jobbiga “situpsen” eller hor fagelkvittret
under stretchen.

Det sdger Birgitta Ringh som varit
med och lett utejympapass sedan ar 1992
for F&S i Tyreso.

— Och samtidigt &r det roligt att som
ledare fa mota alla dessa ménnsikor som
fér sin forsta kontakt med Friskis dér pa
griasmattan.

Birgitta Ringh &r en av sommarens
utejympaledare pa Tyresovallen. Hon
kom i kontakt med F&S i Tyreso ar 1990
via en god vén nédr de var pa gratisjympa
i Wiittingehallen.

’Man dras med i den
positiva stimningen
1 foreningen.”

Birgitta Ringh har varit jympaledare pa
F&S i tjugo ar.

Hur kom det sig att du blev ledare pa
F&S?

— En funktionir frigade om jag var
intresserad av att komma pa en ledarut-
tagning. Jag sag det som en utmaning att
kunna inspirera folk till rorelse. Det var
ar 1991. Och pé den vigen ér det.
Birgitta har lett manga olika intensiteter
under sina ar som ledare i F&S Tyreso.
Kom-igang, latt, medel, intensiv, rygg.
Vilka pass leder du nu?

— Start, Styrka/bas och Station/bas
Vilka dvriga uppdrag du inom foren-
ingen?

— Jag dr ledaruppfoljare. En ledar-
uppfoljare coachar andra ledare och
hjélper till att sikra kvalitet pa pass och
ledarskap.

Hur mycket tid lagger du pa F&S varje
vecka?

—Det gar i perioder, ibland bara
nagon timme och andra génger fyra till
fem timmar per vecka. I snitt blir det nog
tva timmar i veckan.

Vad sdger du till nagon som funderar pa
att bli funktiondr i F&S?

—F&S ir en hirlig forening med
manga engagerade, kunniga ménniskor
som tillsammans, var och en pa sitt sitt,
bidrar till att halla folk i rérelse. Man
dras med i den positiva stimning och
far mycket igen genom utbildning, nya
kompisar och en underbar kontakt med
vara underbara motionérer.

Sysslat med nagon idrott aktivt?

— Simning i ungdomen. ®

Namn: Birgitta Ringh

Yrke: Sjukgymnast

Uthildning: Sjukgymnast samt mas-
sor av Friskis-utbildningar.

Fritiden: Familjeliv. Tar gdrna lang-
promenader i Tyresos vackra natur.
Mat(lagning)

Det visste du inte: Uppvaktar garna
familj och vanner med handgjorda
kort.

Tre favoritdvningar: Knabgj,
armhavningar och rorlighetsévningar
for ryggen.

Bra dvningar for motionaren: Med
situps, ryggresningar, armhavningar
och knabdjningar starker du krop-
pen sa att du har reserver att klara
vardagen.

JYMPAN AR GRUNDEN FOR FRISKIS&SVETTIS VERKSAMHET

SA VAR DET fran starten ar 1978 da
Johan Holmsater drog igang verksamhe-
ten i Stockholm. Till férsta passet i Sa-
Iénshuset kom dock endast en motionar.
Men medlemsantalet 6kade dock snabbt
till 1 500 och pa hosten halls den forsta
jymparledarutbildningen.

I dag ar det betydligt fler motionarer
som upptackt Friskis&Svettis. Totalt
ar 525 857 personer medlemmar i

friskispressen

Friskis&Svettis och 15679 ideella
funktionarer engagerar sig i 159 F&S-
foreningar. De ideella funktionarerna
ar forutsattningen for den prisvarda
trdningen som erbjuds. 5,23 procent av
svenska folket ar medlemmar i F&S.
Sommaren 1981 startar sommar-
jympan i Ralambshovsparken som drog
mellan 700 och 1000 personer till nagra
av passen. Utejympan pa sommaren har

blivit lite av féreningens varumarke och
reklampelare.

1987 startade verksamheten i Tyreso.
Man hall till i olika gymnastiksalar runt
om i kommunen. For tio ar sedan flyttade
man till dagens lokaler vid Masten. Naemi
Wikman, som var med och grundade F&S
Tyreso ar fortfarande aktiv ledare.

Under aren har ocksa utbudet av olika
traningsaktiviteter 6kat.

HALLA DAR!

1. Hur manga
utejympapass

blir det i sommar?

2. Vad trdanar du
mer pa F&S?

3. Hur lange har du

tranat pa F&S?

DONNA
DAHLGREN

1. Sa manga det
bara gar!

2. 0j, allt! Afro,
Fuego, Core, Cir-
kelgym bl.a.

3. 6 manader.

@

ISABELL KEMPE
1. Manga!

2. Core, jympa och

dans fuego.

3. I ett ar ungefar.

KERSTIN
BRORSDOTTER
WESTERSTROM
1. Manga.
2.Core, yoga,
jympa.

3.1,5ar.

¥ 1A

1. Hoppas det blir
manga.

g T
JOAN HOLMGREN

2. Core jympa flex.
3. I denna omgang,

tva ar.

3
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Robin
—forste
instruktoren
i rullstol

Robin Abrandt
ar det senaste
tillskottet bland

instruktdrerna pa
F&S Tyreso.

Hur lange har du tranat pa F&S?

— I sex ar. Jag var rejilt 6verviktigt, vigde
45 kilo mer dn i dag. Jag var ordentlig lat
ialdern 7 till 15 ar. Satt mest och degade
och &t. Man fick till och med bygga en
speciell rullstol till mig for att den skulle
halla.

— Infor en operation fick jag order av
ldkarna att gé ned i vikt. D4 borjade jag
tridna och ldgga om mina matvanor. Man
kan bland annat inte éta s& mycket fibrer
da man sitter i rullstol eftersom flertalet
rullstolsbundna har ett tarmsystem som
inte fungerar fullt ut.

Varfor blev det F&S?

—Jag ville hitta ndgot annat tri-
ningscenter én de som hade en speciell
inriktning pd funktionshindrade.

Du ger ju huvudsakligen gyminstruktion
till icke rullstolsburna. Vad adr de van-

Namn: Robin
Abrandt.

Alder: 22.

Familj: mor och
bror.

Uthildning: Gymna-
sieutbildning inom
teater.

Johbar: arbets-
tranar pa Friskis&
NEN
Favoritovningar:
Ryggrodden.

Tre bra dvningar
for motionaren:
Ovning for axlar,
mage och rygg.
Fritiden: Ute och
promenerar eller
med kompisar.

ligaste fragorna rorande traningen
som du far?

— Vanligaste fragan ér hur tungt
man ska kora eller hur linge man
som nyborjare ska droja med att 6ka
belastningen.

—Jag finns ofta i gymmet sé jag
brukar séga till dem att hugga tag i
mig och fridga om de undrar nagot
under triningen.

Kommer du att dra igang nagon spe-
ciell traning for de som sitter i stol?

— Till hosten planerar jag ett cir-
kelfyspass. Haller pa och testar nagra
nya dvningar s att hela kroppen far
sitt. Ryggen &r den del som behover
mest traning da man sitter i stol. Och
som konditionsmoment funderar jag
pé att ha en slalombana. Tanken med
passet 4r att alla ska kunna vara med.

INSTRUKTOR. Pa Fri-
tidsmassan i Haninge
for funktionshindrade
i slutet pa maj visade

Robin Abrandt upp
| ett cirkelfyspass for
rullstolsburna.

Robin &r fodd med ryggmérgsbrack
och har gétt i skolor med specialldrare
fran forsta klass till studenten.

Nu planerar han att borja pa
komvux och lédsa psykologi eftersom
vardagen som instruktor ocksé bestér
av att mota folk som sitter i stol efter
nagon olycka.

Tranar du nagot annat d@n i gymmet?

— Dansar Fuego. Har tidigare ocksé
tavlat i hockey, bandy och friidrott samt
varit instruktor for barn och bl a lidrt dem
kora rullstol ver hinder och i backar.

Ar det nagot vi inte vet om dig?

— Har papper pa att jag gjort lumpen
fast det inte gar om man har rullstol.
Fick némligen ett skriftligt svar fran
forsvarsmakten da jag berittade att jag
satt i rullstol dér det star:” Din militéir
och vérnplikt &r fullbordad”. @

Altas fothollstjejer stormtrivs pa Friskis&Svettis i Tyresd

nder vintern inledde Friskis& Svet-
U tis i Tyreso och Alta IF ett samar-
bete kallat “knéprojektet”. Knéprojektets
syfte &r att minska risken for skador och
i projektet medverkade flick- och damfot-
bollsspelare i aldrarna 14 &r och uppét.
Skaderisken, speciellt for knédn, inom
flick- och damfotbollen &dr hog. Flera
studier har visat att specifik styrketrdning
kan vara mycket skadeférebyggande,
men det dr viktigt att man utfor dessa
Ovningar pa riitt sétt. F&S har flera tré-

4

ningsformer som lampar sig mycket bra.
Pa fragor till fotbollstjejerna om hur
de upplevt triningen har svaren varit
oerhort positiva. De kénner sig mycket
mer viltranade och de har upplevt en
stor triningsglddje. Ménga kdnner sig
mycket starkare. Det har varit en mycket
bra och rolig forsdsongstrining.
Tjejerna har mycket snabbt lart sig
tekniken och det har varit tydligt att se
att rorligheten, styrkan och stabiliteten
har okat, siger Tove Wiklander, den le-

dare inom F&S Tyreso som har planerat
och genomfort projektet.

Och hur har det da gétt for Altas IF:s
damlag hittills? Laget leder sin serie i div
3. Under varen har de spelat tre matcher
och vunnit alla tre i 6verldgsen stil.
Malskillnad 18-2!

Pa skadefronten har alla héllit sig ska-
defria. Alltsd en smakstart pa sdsongen.

— Jag siiger som en av fobollstjejerna
skrev, FRISKIS AGER, avslutar Tove
med ett leende. ®

friskispressen
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F&S i Tyresd blir Gron Idrottsforening

F&S Tyresd har pahorjat ett arbete mot miljocertifiering och fatt Riksidrotts-
forbundets diplom som ”Grdn Idrottsforening”.

SOM NASTA LED i var milj6stréivan kommer vi successivt att
fordndra en del av véra rutiner. Vi inventerar och undersoker
var miljopaverkan och har bland annat konstaterat att vi har
en stor forbrukning av torkpapper.

I arbetet mot var miljocertifiering dr en av de forsta atgér-
derna vi gor, som péverkar dig som trinar pa Friskis&Svettis
Tyreso, foljande:

Vi upphor med sprayflaskor och torkpapper i gymmet, pa
cirkelgymmet och i spinningen. Istéillet kommer det att fin-
nas uppmérkta plastlador strategiskt utplacerade i lokalerna.
En lada f6r rena torkdukar och en for anvénda. I 1adan mérkt
"Rena" kommer det att finnas fuktiga torkdukar som du tar med dig da du pabdrjar
ditt tréningspass. Du torkar av varje maskin/cykel d& du anvént den. Efter avslutat tri-
ningspass sa ldgger du trasan i 1ddan for anvinda torkdukar. Dessa tas sedan till tvétt.

Léadorna med fuktiga trasor finns utstéllda sedan mitten av maj.

Jag ber om din hjilp med vart arbete for att bli en miljosmart férening. Ge gidrna
synpunkter. ®

NYA STYRELSEN. Bak fr v: Julia Lindholm, Cecilia Almén An-
dersson, Tommy Schonberg (ordférande), Malin Semb-Hennings.
Framfor UIf Perbo och Anna Berglund. William Stannervik
saknas pa bilden.

Det ar vi som bheslutar

Friskis&Svettis hogsta beslutande organ &r styrelsen. Uppgif-
terna ar bl a att férvalta ekonomin sa att medlemmarna far ut
mesta mdjliga av sina avgifter, att ha det hogsta ansvaret betraf-
fande féreningen, att ta stallning till féreningens utveckling, att
tillsatta verksamhetschef mm.

Styrelsen svarar infér medlemmarna pa foreningens arsmote.
Dér sker dven val till styrelsen. P& F&S arsmoéte den 3 april
valdes ovanstaende till ledaméter i foreningens styrelse.

Revisorer ar Fredrik Olsson och Anna Sommar pa BDO Stock-

F&SHAR MEST

X ) Dopingen dékar
NOJDA MOTIONARER

bland motionarer

hoim AB- Férandraaret i rad har Friskis& Drygt 80 motiondrer har féllts fér doping
o f‘__"l?tttis g;;nss:)n?jd'a m()stionéill;ell;na under 2000-talet i Sverige jamfor med knappt
M oljtav - Detvisar svensk iva- | 40 idrottsman pa elitniva under samma period.
Kettlebells pa F&S Tyreso litetindex (SKI) senaste matning. F&S i Tyreso deltar i det antidopingarbete
Gyminstruktorer- 4 Friskis&Svettis behaller sin starka | som pagar inom Riksidrottsforbundet.
na pa F&S i Tyreso p?smon EIO.S motlonarer.na da Qet _ Darfor forekommer det oan-
har gitt igenom gdller traningscentrets image isam- | ponserade dopingkontroller i vara
Kettlebellsévninear haIIet‘och flet_ uppl_evda prlsuvardet- lokaler och den som inte stéller upp,
VIing SKI:s métning visar ocksa att mo- | eljer a¢ dopad, stangs av fran traning
under ledning tiondrerna ar mycket lojala mot sina | perattar gyminstruktoren Peter
av Zdravko Ilic tréningscenter. Det &r troligt att de Andersson som leder det forebyg-
som tagit fram en koper traningskort hos samma aktor gandet arbetet mot doping i Tyresd.

serie Gvningarna
tillsammans med
Thomas och Mia
Wirenbark.

HAR HITTAR DU
KETTLEBELLS:

I funktionella
rummet finns
kettlebells och tips
pa dvningar for
dig som sjilv vill prova. Boka gidrna en gyminstruktor sé far du
hjalp med teknik, 6vningar och programupplégg.

= Kettlebells ar en traditionell rysk gjutjarnsvikt som liknar en
kanonkula med ett handtag.
-> Kettlebells har under senare ar blivit ett populart tranings-

redskap och har som malsattning att trana styrka, uthallighet,
balanssinne, koordination, snabbhet och reflexer.

friskispressen

igen samt att de rekommenderar
och talar gott om sitt trdningscenter.

Friskis&Svettis Tyresd gor egna
medlemsundersokningar for att
fanga upp 6nskemal och synpunkter
pa verksamheten. De senaste arens
utbyggnader baseras bland annat pa
dessa undersokningar.

Friskis&Svettis antidopingpolicy:

e Friskis&Svettis skall var helt dopingfritt
* Friskis&Svettis bedriver en naturlig och

hélsosam traning utan droger

* Friskis&Svettis arbetar férebyggande mot

anabola androgena steroider.

Bldt och hdrlig aventyrsjoggy

Ett dussintal dventyrslystna joggare trasslade
sig igenom "Aventyrsjoggen" med Bosse Rosén
den 5 april. Den sista snon lag fortfarande kvar

och det var rejalt blott i markerna.

— Totaltrdning med naturkéansla och perfekta
forhallanden alltsa, sager Bosse Rosén.

Under en timme fick deltagarna ta sig fram pa
"stenaldersvis" i terrangen. Stenar, stockar och
branter anvandes som naturliga utmaningar och
deltagarna fick prova bade "backhoppning" och
"skalbaggsgang". Aventyrsjoggen aterkommer.

FOTO: LENNARTH SUNDBERG



¥FSOMMARSCHEMA 2011

VECKA 23-25 (7 - 26 JUNI)

aafy

MANDAG
09.00-21.30

09.30 Senior
11.00 Bas
17.00 Bas

17.30 SkivstangSpin
18.00 Medel
18.20 Skivstang
18.30 Cirkelgym

19.00 Intensiv
19.30 Box
20.00 Dans

17.30 SkivstangSpin
19.00 Spin/bas

MANDAG
12.00-21.00

18.00 Bas
18.00 Skivstang
19.00 Dans afro

19.00 Box

12.00 Spin/bas
18.30 Spin/medel

TISDAG
07.00-21.30

09.30 Station senior
11.30 Medel
17.30 Bas
17.30 Flex
18.00 Cirkelgym
18.30 Core
18.30 Medel
19.30 Cirkelfys
19.30 Yoga 2

18.00 Spin/medel
19.00 Spin/bas
20.00 Spin/medel

TISDAG
07.00-13.00
16.00-21.00

17.00 Flex
17.30 Medel
18.00 Core
18.00 Cirkelgym
18.30 Bas

18.00 Spin/bas

ONSDAG
09.00-21.30

10.00 Stavtraning
11.00 Core
17.00 Medel
18.00 Dans afro
19.00 Bas
19.00 Skivstang-
Intervall
19.00 Cirkelgym
20.00 Medel

17.30 Spin/bas
18.30 Spin/medel
19.30 Spin/berg

TORSDAG FREDAG
07.00-21.30 09.00-18.30
09.30 Senior 12.00 Bas
11.30 Medel 16.00 Medel

15.00 Cirkelgym 17.00 Cirkelgym

16.00 Flex

17.30 Medel
18.15 SkivstangSpin
18.30 Bas

18.30 Utetraning
(Jogg, Stav och Cross)
19.00 Box
19.00 Cirkelgym
19.30 IntervallFlex
18.00 Spin/bas
18.15 SkivstangSpin

VECKA 26-27 (27 JUNI - 10 JULI)

ONSDAG
12.00-21.00

18.00 Utejympa
18.30 Skivstang
19.30 Medel

19.00 Spin/medel

FREDAG
14.00-18.30

TORSDAG
07.00-13.00
16.00-21.00

17.00 Cirkelgym
17.30 Bas
18.00 Skivstang
18.30 Medel
18.30 Stavtraning
18.30 Cross
19.00 Yoga 1 el. 2
18.00 Spin/bas

16.00 Medel

VECKA 28-32 (11 JULI - 14 AUGUSTI)

12.00 Spin/bas
16.30 Spin/medel

LORDAG

08.30-14.00
09.00 Bas
09.00 CoreSpin
10.00 Medel
10.00 Skivstang

Stangt
torsdag 23/6 - lordag 25/6
(Midsommar)

09.00 CoreSpin
10.30 Spin/medel

LORDAG
stingt

17.00 Spin/bas 75min

SONDAG
13.00-21.00

16.30 Bas
17.00 Core
17.30 Medel
18.00 Yoga 1
19.00 Dans fuego

SONDAG
15.00-21.00

18.00 Bas
19.00 Medel

MANDAG
13.00-21.00

18.30 Medel

19.00 Spin/medel

MANDAG
09.00-21.30

09.30 Senior
17.00 Bas
18.00 Medel
18.30 Cirkelgym
18.30 Skivstang
19.00 Box
19.00 Intensiv
20.00 Dans

12.00 Spin/bas
17.30 Spin/bas
18.30 Spin/medel

TISDAG
07.00-13.00
16.00-21.00

17.30 Cirkelgym
18.00 Bas

TISDAG
07.00-21.30

11.30 Medel
17.00 Core
17.30 Medel
18.00 Flex
18.30 Bas
19.00 Yoga 2
19.30 Cirkelfys

18.00 Spin/medel
19.00 Spin/bas

ONSDAG
13.00-21.00

18.00 Utejympa
18.30 Skivstang

18.30 Spin/bas

TORSDAG FREDAG
07.00-12.00 stangt
16.00-21.00

17.30 Bas -
18.30 Medel

18.00 Spin/medel

VECKA 33-34 (15 - 26 AUGUSTI)

ONSDAG
09.00-21.30

10.00 Stavtraning
11.00 Core
18.00 Utejympa
18.30 Skivstang-
Intervall
19.00 Intensiv
19.00 Bas
20.00 Medel

19.30 Spin/medel

TORSDAG FREDAG
07.00-21.30 09.00-18.30
09.30 Senior 12.00 Bas

17.30 IntervallFlex 16.00 Medel
18.00 Skivstang
18.00 Cirkelgym
18.30 Bas
18.30 Stavtraning,
Cross och Jogg
19.30 Medel
18.00 Spin/bas 16.30 Spin/medel

LORDAG
stangt

LORDAG
stangt

Stédn
lordag 27/8 — sondag 28/8

(hdstterminen startar 29/8)

gt

SONDAG
15.00-21.00

19.00 Medel

SONDAG
13.00-21.00

17.00 Bas
17.00 Core
18.00 Yoga 1
18.00 Medel
19.00 Dans fuego
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i, bland annat for att traningskanslan
och lusten att rora sig fods ur musiken.
Aldersgrans ar 13 ar om inte annat anges.
BAS —en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Hoppfritt, men ger rejal traning.

BOX

Box- och kampsportstraning pa medelniva.
Vi tranar med handskar och handmitzar.
Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
BOX 1 —tréningen ar enkel, rejél, svettig och
vi jobbar med grundtekniker.

BOX 2 —vana fran Box 1 eller liknande. Fler
tekniker, fler sammansatta sekvenser.
CIRKELFYS —funktionell traning i
stationer: stracka, bdja, rotera i olika plan.
Medelniva eller nagot dver.

CORE - bygger pa funktionella, fokuserade
6vningar som ger styrka for hallning, stabili-
sering och balans. Medelniva.

FLEX —funktionell traning med fokus pa
rorlighet. Aktiv rorlighetstraning i alla
rérelseplan.

INTENSIV — kréver bra kondition och starka
muskler.

INTERVALLFLEX

Tufft kombipass med kondition, styrka och
rérlighet.

Intervalldelen har hogintensiv karaktar och
vaxlar hela tiden mellan évningar for styrka
och kondition.

MEDEL - kravande styrke- och konditions-
Ovningar.

SENIOR - anpassad till &ldre. Allsidigt till
lugnare musik och tempo.

STATION SENIOR —inleds och avslutas som
vanligt seniorjympapass - med ett lattare
konditionsavsnitt. 75 min.

UTEJYMPA

Gratis jympa pa Bollmoravallen

YOGA

Klassiska Hahta-yogans grunder anpassad
till var egen yogaform.

YOGA 1 —enkla och trygga yogadvningar fér
andning, rorlighet, styrka och balans.

YOGA 2 — ett fysiskt mer utmanande och
kravande pass an Yoga 1. 85 min.

DANS

Harliga pass med mycket rytm och takt for

SPINNING. Konditionstraning pa cykel i flera olika nivaer. Spinning &r skonsamt fér leder

och muskler och samtidigt enkel. Aldersgréans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap*).

dig som alskar att réra dig till musik.

DANS - hé&r blandas disco, func, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt.
DANS AFRO - ett medryckande och sug-
gestivt traningspass med mycket rytmer och
frigérande rorelser.

DANS FUEGO — det &r 6sigt, det &r hett!
Dans med latinska rytmer som salsa,
mambo, rumba, samba, cumbia etc.

TRANING FOR YNGRE

BARNTILLATET - alla bas- och medeljym-
papass ar barntillatna for barn 9-12 ar i
vuxet sallskap.

TRANA MED REDSKAP

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap*).
SKIVSTANG — Osig styrketraning, med
skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

SKIVSTANG INTERVALL Tuff styrketri-
ning med 15 minuter extra konditionstraning
i intervallform. 75 min.

SPINNING

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap®).
Konditionstraning pa cykel i flera olika nivaer
Spinning &r skonsamt for leder och muskler
och samtidigt enkel.

CORE SPIN - Core i kombination med kon-
ditionstraning med spinning. 85 min.

F&S TYRESO SOKER LEDARE

F&S har som mél att schemaldgga fler grupptréiningspass, men tillgingen pa ledare

begransar mojligheterna.

— Vi soker nu fler ledare till pass pa dagtid och helger, séger Ann Fredriksen.
Ar just du intresserad och gillar att engagera dig i en idrottsféirening med
kvalité och gliddje som ledord, hiamta en ansckan i vér reception eller maila
mig pa ann@tyreso.friskissvettis.se. Vi kallar dig sedan till en uttagning. @

SKIVSTANG SPIN — skivstangens styrka
samt konditiontraning med spinning. 85 min.
SPIN /BAS - passar dig som trivs med mju-
kare anstrangningsniva, och dig som ar ny.
SPIN /MEDEL - hégre tempo, mer driv

for dig som ar van att trana, har en bra kon-
dition och gillar att utmana dig sjalv.

SPIN /SENIOR — anpassad musik, dvningar
och tempo.

SPIN /BERG — besok "Mount Everest". Mel-
lan bas och medel. 75 min.

TRANAIGYMMET

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap®).
GYM - styrka med maskiner och fria vikter
ar ett utmarkt satt for att bygga styrka och
hallfasthet, komplettera annan tréning eller
rehabilitering.

CIRKELGYM - ett grupptraningspass dar du
tranar styrka individuellt vid olika stationer/
maskiner, under ledning av en instruktér. Fo-
kus pa uthallig styrka som ger kondition som
bonus. Bra for bade erfarna och oerfarna.

TRANAUTE

CROSS - jogging och styrketraning dar red-
skapen finns i naturen i form backar, bankar
och racken med mera.

JOGGING —fordelarna med att jogga i grupp
ar flera, t ex for dig som har svart att komma
igang. Fran startniva till tuffare pass.
STAVTRANING — enkelt, effektivt och
skonsam traning.

STAVCROSS - kombinerad
stavgang och styrketraning i olika
stationer med naturen som
redskap.

*Sarskilda villkor galler

SUCCE FOR
VARENS
TRANINGS-
NYHETER
Flex och Intervall-
flex har varit tva
nya traningsformer
som medlemmarna
fatt prova pa under
varen.
Flextrdningen
har varit schema-
lagd pa torsdags-
eftermiddagar och
Intervallflex har
lagts in som extra
pass vid ett flertal
tillfallen under var-
terminen. Passen
har varit uppskat-
tade och aterkom-
mer i host.
Intervallflex ar
det tuffa passet
med forst en halv-
timmes intervall-
traning pa jympa-
golvet och darefter
att en nastan lika
lang flexdel. Pa
flexen tanjer och
tojer man ut sina
muskler. Det &r en
rorlighetstraning
som passar alla
aldrar.

ALLT FLER
TRANAR PA
F&S B
ITYRESO
Under varen har
av Friksis&Svettis
besoksstatistik i
Tyreso okat med
25 procent fler
inpasseringar
an under
samma pe-
riod forra
aret.

FOTO: LENNARTH SUNDBERG,

friskispressen



friskissvettis.se/tyreso

Mia—-hardrockande artist

tranar pa Friskis&Svettisi Tyreso

Hardrock sags vara sex, drugs and
rock n’ roll. Passar Friskis&Svettis
och trdning in dar? Enligt Mia
Coldheart Karlsson, gitarrist och
sangerska i Crucified Barbara och
boende i Tyresd, ar det inga problem.

att vara musiker och vilja hélla

igdng. Varfor skulle det vara ett
problem? Snarare &r det tvirtom, man
kan fa inspiration. Nr jag cyklat till job-
bet tror jag att tre latidéer ploppat fram,
sdger hon och tar en klunk kaffe.

Just inspirationen dr det som hon
upplever som den frimsta fordelen med
trdningen, men dven orken blir en bonus.

— Vi ger alltid 100 procent nér vi
spelar, men nér man &r i bra form sé blir
de 100 procenten dnnu mer maxade och
det blir roligare béde for en sjélv pé scen
och for fansen.

Hon poéngterar dock att hon inte
trinar hela tiden eller lever perfekt nér
det giller mat och dryck.

Jag ser absolut ingen konflikt mellan

MIA SJUNGER OCH SPELAR gitarr i
bandet Crucified Barbara med de tre
andra tjejerna Nicki Wicked, Ida Evileye
och Klara Force. 2010 deltog de i Melo-
difestivalen med laten “Heaven or Hell”
och kom till andra chansen dér de tyvérr
akte ut.

— Det var verkligen skitkul. Allt var
storre &n nagot vi gjort tidigare, man fick
verkligen en adrenalinkick nér man stod
dér uppe pa scenen. Jag tittade pa det i ar
och kinde mig nostalgisk nir vinjetten
rullade igang.

Artistnamnen kom till for tio ar sedan
som en kul grej och allas namn har lite
med personligheterna att gora.

— Mitt namn Coldheart kéinns dock
inte s aktuellt i dag, jag &r ju en ganska
snill och varm person, men nér jag var
yngre kdnde jag mig ofta rétt kall nér det
gillde forhéallanden, sd dérav namnet.
Spelas er musik har pa Friskis&Svettis?

— En kompis till mig sa att de brukar
spela Heaven or Hell pé Friskis vid
Hornstull. I Tyreso har jag inte hort
nagot, det hade nog kénts lite konstigt att
trina till sin egen musik.

FAVORITPASSET PA FRISKIS dr spin-
ning/skivstang och cirkelgym. Nér hon
kommer hem frén en hard spelningshelg
eller turné med mycket bildkande, daligt
med s6mn och tunga lyft brukar Mia ga
pé nagot litt jympapass eller yoga for att
rdta ut kroppen till normalt lige igen.

—Men jag har inte tranat s& mycket
hir pa sistone, det har blivit mycket
jogging ute med min syster Malin istil-
let. Vi dr ett géing som tridnar pa jobbet
under lunchen ocksa, tva till tre ganger i
veckan. Det blir cirka tjugo-trettio minu-
ter, men valdigt intensivt.

Bandet kombineras med ett jobb pa
musikgrossisten Luthman.

— Jag jobbar med returer sé jag har
en skon liten horna pa lagret dér jag
star och packar upp och registrerar allt
som ska pa service. Det dr en fordel att
halla igdng tréningen for det blir mycket
tunga lyft av till exempel hogtalare och
gitarrforstirkare.

Mias blogg: www.coldheart.se ®

" i
MIA COLDHEART KARLSS

v

Mia gillar att trana i gym-
met. Bra bicepsmuskler
ar ingen nackdel for en

ON 3
ANGERSKA1 CRUCIFIED BARBARA

Crucified Bar-
bara ar aktuella
med ett par som-
marfestivaler
bade i Sverige
och ute i Europa,
men fokus ligger
pa latskrivande
och inspelning

av bandets
tredje skiva, som
planeras slappas
i borjan av nasta
ar.

Mer info:
www.crucified-
barbara.com

gitarrist.

Medlemsantalet 6kar stadigt i F&S Tyresd och i april
var det 17 procent fler medlemmar an forra aret.
— Det ar tack vare alla vara 180 fantastiska ideella

och funktionellt gym. Vi ska nu under varen och som-
maren utbilda nya gymvardar och vill du vara med att
utveckla gymmet till att bli en annu battre traningsoas
i Tyreso, sa hor garna av dig.

Ar du intresserad av att bli funktionar?
Anmal ditt intresse i receptionen eller maila direkt till
Ingela Ling
ingela@tyreso.friskissvettis.se.

funktionarer som gor det méjligt for alla vara med-
lemmar att trdna i den har fina anldaggningen sager
Ingela Ling, receptions- och vardansvarig.

— Och just nu soker vi fler funktionarer, i forsta hand
letar vi efter dig som garna vill skapa ett trivsamt

Ingela Ling,
receptions- och vardansvarig.

FOTO: LENNARTH SUNDBERG, LINDA AKERBERG (bandet)



